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RESUMEN 
La ocupación del tiempo libre de los adolescentes en la comunidad “Sabana” del municipio 
Maisí es una necesidad de estos tiempos, el presente artículo se propone solucionar este 
problema a través de un sistema de actividades recreativo-deportivas que contribuya a 
ocupar el tiempo libre de estos adolescentes. En el diagnóstico se reveló que a los mismos 
no se les ofertan estas actividades de forma sistemática participan en otras manifestaciones 
La valoración por la consulta a los especialistas permite afirmar que el sistema de acciones 
propuesto es considerado factible.  
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ABSTRACT 
The use of free time by teens in the community Sabana of the municipality Maisí is a need of 
our times, which is why this work is intended to solving this problem through recreational 
sports activities. The fact that to the teens sports recreational activities are not frequently 
offered was revealed in a diagnosis, and they get involved in other activities, so it was 
necessary to create a system of activities that contribute to occupying the free time of these 
adolescents. The assessment allows the specialists affirming that the system of proposed 
actions is feasible.  
Key words: Sports activities; recreational activities; Community “Sabana” 
INTRODUCCIÓN 
En las actividades físico-recreativas, la necesidad de comunicación y de estímulos 
emocionales mueve al individuo hacia una concentración y memorización, ejerciendo una 
influencia constante en el desarrollo de la actividad comunitaria. 
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Mediante el juego las personas aprenden a accionar con los sustitutos del objeto real, le da a 
este una nueva denominación lúdica en relación con la idea del juego, actuando con él de 
acuerdo con la denominación dada. 
En los umbrales del siglo XXI, se precisa de mayor reflexión en torno a los debates sobre el 
porvenir de la humanidad y uno de los temas acerca del cual se discute con mayor 
frecuencia, es la ocupación del tiempo libre de forma sana y reproductiva del hombre como 
ser social. 
De esta necesidad que le plantea la vida moderna a la humanidad sin diferencias de grupos 
etéreos, surge la de formar individuos capaces de pensar y actuar por sí mismos de forma 
reflexiva y crítica, para poder auto determinar y elaborar planes o proyectos que sitúen su 
Actividad creadora, no solo en la dimensión del presente, sino también del futuro. 
Por todo lo antes planteado se parte de la  siguiente problemática científica: ¿cómo ocupar el 
tiempo libre de los adolescentes de la comunidad “Sabana” en el municipio  Maisí?  
Siendo el propósito de la  investigación: elaboración de un sistema de actividades deportivo- 
recreativas para ocupar el tiempo libre de los adolescentes de “Sabana” en Maisí. 
DESARROLLO 
Las actividades físico-recreativas pueden realizarse según A. Pérez de forma individual u 
organizada. La forma de realización individual supone que el iniciador y organizador de la 
actividad es un individuo o grupos de personas, los cuales garantizan el programa, medios 
técnicos, recursos y el conocimiento técnico de la actividad a un nivel adecuado a las 
exigencias de cada actividad, se asume que la dirección de la actividad es asumida por el 
participante. 
En las actividades físico- recreativas juega un papel importante el promotor y organizador de 
la actividad, puede ser una institución, organización, u organismo la cual de hecho debe 
garantizar todos los recursos, tales como equipos, instalaciones, personal técnico y de 
servicios, programas de actividades, en general una gestión que en lo fundamental estará en 
función de los protagonistas del proceso. 
Las actividades que realizan los seres humanos siempre están encaminadas a satisfacer 
determinadas necesidades, que se concretan en los objetivos potencialmente capaces de 
satisfacerlas. El curso general de la actividad, que constituye la vida humana, está formado 
por actividades específicas de acuerdo con el motivo que las induce. 
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A continuación se plasman las diferentes actividades 
1-Carrera de ida a caballo con regreso en zancos. 
Objetivo: fomentar el espíritu competitivo, el trabajo en equipo, la camaradería, la voluntad, 
la responsabilidad, la decisión, entre otros. 
Explicación: para realizar este juego el profesor de Recreación Física debe crear diferentes 
equipos conformados por adolescentes de ambos sexos con no más de 10 integrantes. Se 
deben colocar, a una distancia entre 5 y  10  metros, banderitas que muestren la distancia a 
recorrer. Detrás de ellas se colocarán los zancos. Los participantes saldrán galopando sobre 
los caballos de madera y recogerán los zancos para regresar caminando sobre ellos, quienes 
los sustituyen en la carrera iniciarán en los zancos y culminarán en los caballos. Ganará el 
equipo que haga el recorrido más rápido. 
Materiales: caballos de madera, zancos, banderas de colores, silbato, cronómetro. 
Organización: si existen más de dos equipos se efectúan rondas eliminatorias. Se enfrentan 
los equipos ganadores hasta que queden los 2 mejores, quienes se enfrentarán para 
determinar el gran vencedor. Se debe asegurar la presencia de espectadores de la 
comunidad. 
2-El baile de la silla en caballos de madera. (Con música) 
Objetivo: desarrollar la anticipación, la escucha, la precisión, el trabajo en equipo, la decisión 
y la vinculación de la cultura musical de los adolescentes con la práctica de actividades 
físico-recreativas. 
Explicación: este juego es una variante del ya conocido como La silla, para realizarlo, el 
profesor de Recreación Física debe ubicar diversas sillas en forma de círculo, la cantidad de 
ellas debe ser menor en uno que la cantidad de participantes en cada ronda. Los 
participantes serán los representantes de cada equipo creado con anterioridad conformados 
por adolescentes de ambos sexos. Estos cabalgarán sobre sus caballos de madera 
alrededor de las sillas al compás de la música de fondo, al detenerse esta los jinetes deberán 
abandonar sus caballos y sentarse en una de las sillas, quien no lo logre deberá abandonar 
la ronda y el profesor retirará una silla hasta que queden dos jinetes para una silla. Ganará el 
equipo que tenga mayor cantidad de rondas. 
Materiales: caballos de madera, sillas, equipo de música. 
Organización: las sillas deben ser ubicadas de forma tal que los miembros de los equipos 
no tengan roce físico con los que juegan y que los espectadores puedan observar con 
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facilidad el desarrollo de la actividad. Se efectúan varias rondas para que participen todos los 
adolescentes. Se debe asegurar la presencia de espectadores de la comunidad. 
Variante: si no existe equipo de música, los espectadores y demás participantes pueden 
cantar las canciones de su preferencia, pero será el profesor quien determine cuando se 
deben sentar los jinetes. Además, el caballo puede ser montado en parejas si los 
adolescentes así lo desean. 
3-Carreras en zig-zag con los obstáculos.  
Objetivo: desarrollar la precisión, la decisión, el espíritu competitivo, el trabajo en equipo, la 
voluntad 
Explicación: el profesor de Recreación Física debe ubicar diversos obstáculos a dos metros 
de distancia entre ellos y en diferentes posiciones, estos deben ser visibles por los 
adolescentes, la distancia a recorrer debe ser de 5 y 10  metros. Los participantes serán los 
representantes de cada equipo creado con anterioridad conformados por adolescentes de 
ambos sexos. Los participantes realizarán el recorrido galopando sobre los caballos de 
madera y en forma de zig-zag entre los obstáculos, Ganará el equipo que obtenga mayor 
cantidad de rondas. 
Materiales: caballos de madera, banderas de colores, silbato, cronómetro. 
Organización: si existen más de dos equipos se efectúan rondas eliminatorias. Se enfrentan 
los equipos ganadores hasta que queden los 2 mejores, quienes se enfrentarán para 
determinar el vencedor.  
Variante: el caballo puede ser montado en parejas si los adolescentes así lo desean. 
4-Juego Kikimbol 
Objetivo: fomentar en los adolescentes el espíritu competitivo, el trabajo en equipo, la 
camaradería, la voluntad, la responsabilidad, el interés, la decisión, entre otros valores que 
contribuyen a la orientación rectora de la escuela con los problemas sociales de la 
comunidad. 
Explicación: es un juego con historia popular en la comunidad que ha pasado de generación 
en generación. El terreno es más pequeño que el de béisbol, con cuatro bases y un jugador 
en cada una de ellas, el lanzador y los jugadores de campo, los equipos deben ser de nueve 
jugadores. El pitcher rodará el balón hacia el bateador, este golpeará el balón con el pie e 
inmediatamente correrá hacia la base.  
Materiales: balones (baloncesto, fútbol o voleibol), silbato, cronómetro. 
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Organización: se efectúa con rondas eliminatorias, se seleccionan dos equipos integrados 
por ambos sexo, para escoger los jugadores más destacados en el tiempo de duración de los 
torneos eliminatorios, que posteriormente efectuarán encuentros competitivos con equipos 
con otras comunidades que no, bajo la dirección de los profesores de Recreación Física de 
los combinados deportivos se debe asegurar la presencia de espectadores de la comunidad 
y una comisión de embullo.  
Reglamento: 
-Si golpea el balón con el pie por los laterales externos de primera y  tercera base, se decreta 
no válido. 
5-Palo ensebado: 
Objetivo: desarrollar en los adolescentes la autoestima y el afán de triunfar. 
Explicación: es un juego popular, que por su historia desde tiempos remotos se viene 
realizando, con la utilización de la miel de purga de los ingenios azucareros o la brea. Se 
enseba todo el madero liso y alto, aproximadamente de 3  a 4  metros se le amarra en su 
punta el estímulo a entregar, se ejecutará de forma organizada registrando cada competidor, 
gana el que pueda llegar a la punta del palo y tomar lo que hay en él.  
Materiales: madero liso, grasa o cebo  y un objeto como estímulo al ganador. 
Organización: cada uno de los competidores individualmente intentará llegar a la cima del 
madero, si nadie logra alcanzar el objetivo se efectuará una segunda ronda, los jueces 
determinarán al ganador, el que posteriormente pasará a la premiación, la actividad puede 
contar con la presencia de espectadores, los que contribuirán a la animación estimulando a 
los competidores.  
Reglamento: 
-No se permite ayuda en la ronda individual. 
-No se permite embarrarse con polvo o arena como soporte a la subida. 
Variante: en caso que nadie logre subir  se realizará utilizando ropas largas. 
6- Maratones en zancos: 
Objetivo: fomentar en los adolescentes el espíritu competitivo, desarrollo de habilidades 
coordinativas y la entrega en función de la salud integral.  
Explicación: participan integrantes de la comunidad como apoyo a los competidores que 
efectuarán un recorrido de 20  m, montados en los zancos. 
Materiales: zancos rústicos, banderas como señales de comienzo y final de recorrido. 
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Organización: con la participación rectora de los profesores de Recreación Física y la 
dirección del combinado deportivo, que tradicionalmente apoyan y promueven esta actividad 
hace varios años, se convoca a través de los CDR y pancartas en los lugares públicos días 
antes del evento, el lugar, hora y recorrido con vista a lograr la participación de la comunidad 
en apoyo, bajo el lema, Salud para todos.  
Reglamento: 
-La ayuda durante el recorrido es permitida por un compañero. 
Variante: cuando los jugadores no alcancen la totalidad de la distancia a recorrer, se le 
considerarán los metros recorridos, con vista a seleccionar el ganador. 
7-Palo por tiempo: 
Objetivo: desarrollar en los adolescentes la autoestima y el afán de triunfar. 
Explicación: se utiliza un madero liso y alto, aproximadamente de 4  a 5  metros. Se marca 
el madero a una altura determinada por el profesor para que los adolescentes traten de llegar 
o sobrepasarla en un tiempo determinado también por el profesor, se registrarán los 
participantes, ganará quien pueda llegar a la marca o sobrepasarla.  
Materiales: madero liso, tiza u otro objeto para marcar y un cronómetro. 
Organización: los competidores intentarán llegar o sobrepasar la marca de forma individual, 
si nadie logra el éxito se efectuará otra marca más asequible a los adolescentes, los jueces 
seleccionarán al ganador.  
Reglamento: 
-No se permite ayuda en la ronda individual. 
Actividades en la naturaleza 
 1-Viajes al río. 
Objetivo: desarrollar en los adolescentes el afán de vencer, triunfar y el cuidado del medio 
ambiente. 
Explicación: esta actividad se desarrolla de forma tal que los que estén dirigiendo la misma 
puedan observar con facilidad el desarrollo de los juegos, se debe procurar que el agua no 
exceda la altura del pecho de los adolescentes. 
Organización: estas actividades se desarrollarán con el acompañamiento de los padres para 
insertarlos en el desarrollo de las mismas y para contribuir a la disciplina en el colectivo, la 
responsabilidad individual y crear una adecuada cultura medio ambiental. 
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-El profesor puede ofertar disímiles juegos acuáticos con fines recreativo –deportivos, tales 
como: 
-El que aguante más la respiración debajo del agua:  
Objetivo: desarrollar la responsabilidad, promover el trabajo en equipo y el afán de vencer. 
Explicación: se participa en equipos, donde un representante de cada uno se ubicará frente 
al otro y tomados de la mano, se sumergirán en el agua. El profesor medirá el tiempo y 
ganará el equipo que mayor cantidad de victorias obtenga. 
Materiales: cronómetro. 
Organización: se crearán equipos formados por adolescentes de ambos sexos, deben estar 
organizados en filas o en grupos dentro del agua. Los participantes se sumergirán cuando el 
profesor dé la señal, este debe registrar el tiempo que tarda cada adolescente debajo del 
agua, lo que le permitirá determinar quién es el vencedor.  
2-El Tiburón.  
Objetivo: desarrollar la responsabilidad, promover el trabajo en equipo y el afán de vencer. 
Explicación: con ayuda de las manos y las piernas, el adolescente que desempeña el rol de 
Tiburón, se desplazará sobre una balsa por el terreno marcado previamente, para capturar a 
los adolescentes que representan a los peces. Los que son capturados deben adherirse a un 
costado de la balsa y contribuir a la captura de los demás peces. Se puede desarrollar la 
actividad con más de un Tiburón. 
Materiales: balsa. 
Organización: se debe marcar con antelación el terreno o los terrenos donde se va a jugar.  
-Caminatas educativas: 
Objetivo: familiarizar a los adolescentes con la cultura histórica de la localidad e inculcar el 
amor a la  Patria. 
Explicación: se lleva a cabo con la participación de los profesores de Recreación Física, de 
Historia, familiares y otros invitados. Los profesores seleccionarán el recorrido a realizar y 
determinarán el tema a tratar durante la caminata. 
Organización: durante el recorrido, el profesor de Historia realizará una explicación sobre la 
historia del territorio, motivando de esta forma el interés por conocer el lugar seleccionado. 
 Reglamento general: 
-Se prohíbe a los espectadores la ingestión de bebidas alcohólicas y fumar.  
-No se permiten discusiones entre jugadores contrarios. 
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Variante: si no existe la posibilidad de tener los zancos, se pueden utilizar sacos.  
CONCLUSIONES  
El sistema de actividades elaborado contiene acciones combinadas que permiten según las 
características psicológicas de los adolescentes tener un alto impacto e incrementar la 
participación de los mismos en las actividades y ocupar su tiempo libre, enriqueciendo el 
caudal de conocimientos, habilidades, capacidades y hábitos correctos, es decir, 
contribuyendo a su formación integral y su personalidad. 
El sistema de actividades físico- recreativas que se elaboró fue declarado como factible por 
los especialistas y todos coinciden que su aplicación contribuye a que la cultura física cumpla 
con su función orientadora, metodológica e investigativa, así como se eleva la calidad de la 
participación de los adolescentes en estas actividades. 
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